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Tujuan penelitian untuk mengetahui (1) Perbedaan pengaruh antara 
pendekatan metode latihan acceleration sprint dan sprint trainining terhadap 
prestasi lompat jauh,  (2) Perbedaan pengaruh antara siswa yang memiliki power 
otot tungkai tinggi, power otot tungkai sedang dan power otot tungkai kurang 
terhadap prestasi lompat jauh, (3) Pengaruh interaksi antara metode latihan 
dengan power otot tungkai terhadap prestasi lompat jauh.  
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen 
dengan teknik desain factorial dengan rancangan factorial 2 x 3, yang melibatkan 
dua buah variable bebas (independent), yaitu variabel bebas manipulative (metode 
latihan) dan variabel bebas atributif (power otot tungkai), sebagai variabel terikat 
(dependent) adalah peningkatan prestasi lompat jauh. Sampel yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah peserta ekstrakurikuler atletik putra SMP Negeri 1 
Ngawi tahun 2014 yang berjumlah 42 siswa. Pengambilan sampel menggunakan 
purposive random sampling. Data metode latihan diperoleh dengan tes power otot 
tungkai, sedangkan peningkatan prestasi lompat jauh diukur dengan tes lompat 
jauh. 
Teknik analisis data menggunakan ANAVA. Sebelum menguji dengan 
ANAVA, terlebih dahulu menggunakan uji normalitas sampel (Uji Lillifors 
dengan α = 0.05) dan uji homogenitas varians (Uji Bartlet dengan α = 0.05).  
Hasil penelitian menunjukkan bahwa : (1) Ada perbedaan pengaruh yang 
signifikan antara metode latihan acceleration sprint dengan sprint training 
terhadap prestasi lompat jauh, Fhitung =24.5779> F tabel= 4.11. Pengaruh latihan 
acceleration sprint lebih baik dibandingkan sprint training, (2) Ada perbedaan 
peningkatan prestasi lompat jauh yang signifikan antara kelompok yang memiliki 
power otot tungkai baik, sedang dan kurang baik, Fhitung= 3.416> F tabel = 3.26. 
Peningkatan prestasi lompat jauh pada siswa yang memiliki power otot tungkai 
baik lebih baik daripada siswa yang memiliki power otot tungkai sedang dan 
kurang baik. (3) Terdapat pengaruh interaksi antara metode latihan dan power otot 
tungkai terhadap prestasi lompat jauh, Fhitung= 60.5299> F tabel= 3.26.  
Berdasarkan hasil analisis, diperoleh kesimpulan sebagai berikut: (1) 
Pengaruh metode latihan acceleration sprint lebih baik dibandingkan dengan 
metode latihan sprint training, (2) Siswa yang memiliki power otot tungkai baik 
memiliki lebih tinggi dibanding dengan siswa yang memiliki power otot tungkai 
sedang, dan siswa  yang memiliki power otot tungkai sedang memiliki hasil lebih 
tinggi dibandingkan dengan siswa yang memiliki power tungkai kurang baik, (3) 
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Siswa yang memiliki power otot tungkai baik dan sedang yang mendapat metode 
latihan sprint training memiliki hasil lebih tinggi dibandingkan dengan siswa 
yang memiliki power otot tungkai baik dan sedang yang mendapat metode latihan 
acceleration sprint. Sedangkan siswa yang memiliki power otot  tungkai kurang 
baik yang mendapat metode latihan acceleration sprint memiliki peningkatan 
lebih tinggi dibanding siswa yang memiliki power otot tungkai baik dan sedang 
yang mendapat metode latihan sprint training terhadap peningkatan prestasi 
lompat jauh.   
 
Kata kunci : Metode latihan acceleration sprint, metode latihan sprint training, 
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The aims of the research are to determine (1) the difference of effect on 
acceleration sprint training methods and sprint training towards long jump 
achievement, (2) the difference of effect on students who have good power limb 
muscles, average power limb muscles, and  poor power limb muscle towards long 
jump achievement (3) the effect of interaction on limb muscle power training 
method towards the increasing of long jump achievement.  
The method used in this research is experimental method with a 2 x 3 
factorial as the research design, which involves two independent variables 
(independent), namely the manipulative independent variable (training methods) 
and the attributive independent variable (limb muscle power), while the dependent 
variable (dependent) is the improvement of long jump achievement. The sample 
used in this research is male participants of athletic extracurricular of State Junior 
High School 1 Ngawi in 2014 totaling 42 students. The sample is taken by using 
purposive random sampling. Training method data are obtained from limb muscle 
power tests, while the increase in long jump achievement is measured by long 
jump test. 
The data collected are analyzed by using ANOVA. Before using the 
ANOVA test, it should be tested its normality (Test Lillifors with α = 0.05), and 
its homogeneity of variance (Test Bartlet with α = 0.05). 
Based on the research results show that: (1) There is a significant 
difference between the exercise sprint acceleration with sprint training to the 
achievement of the long jump, Fhitung =24.5779> F tabel= 4.11. The effect of 
acceleration sprint training is better than sprint training, (2) There is a significant 
difference between the groups which have good limb muscle power, average and 
poor, of F = 3416> F table = 3.26. The increasing of students’ long jump 
achievement who have better limb muscle power are better than those who have 
average and low one. (3) There is an interaction between sprint exercise and limb 
muscle power toward the long jump achievement, of F = 60.5299> F table = 3.26. 
Based on the results of the analysis, it can be concluded that: (1) The 
effect of acceleration sprint training approach has a better result than current 
approach sprint training exercise, (2) Students who have a good leg muscle power, 
have a higher result than those having average leg muscle power, and students 
who have an average muscle power have a higher result than those who have poor 
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limb muscle power, (3)  Students who have a good average limb muscle power, 
having sprint training, have a higher result than those  who have a good leg 
muscle power and receiving acceleration sprint training. While students who have 
poor limb muscle power get acceleration sprint training, have a higher 
improvement than those who have a good and average limb muscle power, who 
are receiving sprint training long jump achievement improvement .  
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